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Liebe Leserinnen und Leser,

ein herzliches Hallo von mir — Christian Mahner — dem neuen Teamkollegen der
Familienberatungsstelle. Nach meinen ersten Wochen habe ich das Gefiihl, bereits nach
kurzer Zeit sehr gut angekommen zu sein und fiihle mich meiner neuen Wirkungsstatte schon
jetzt sehr verbunden. Nachdem ich bereits viele tolle Begegnungen hatte, mochte ich diese
Gelegenheit nutzen, um mich hiermit noch ein wenig personlicher bei denjenigen vorzustellen,
die ich bisher noch nicht kennenlernen konnte.

Ich bleibe weiterhin neugierig und freue mich auf einen spannenden Austausch und viele
weitere Begegnungen.

Ganz entgegen der von mir verspirten Neugier, soll es im Folgenden um ein anderes Gefunhl
bei Kindern gehen: Der Angst und wie sie ihr Kind unterstitzen kénnen, einen guten Umgang
damit zu finden.

Viel Freude beim Lesen




Jetzt trau dich doch — mit Kinderangsten umgehen

Zwischen Entwicklung und Stoérung: Eine schwierige Unterscheidung

Angst gehdrt zum Leben. Sie schutzt uns, macht uns vorsichtig — aber sie kann auch
blockieren und belasten. Kinderdngste sind dabei ein besonders sensibles Thema. Viele
Erwachsene flihlen sich hilflos, wenn Kinder sich angstigen, zurtickziehen oder gar nicht mehr
aus dem Haus mdchten. In diesem Newsletter mchten wir Angste bei Kindern naher erklaren
und zeigen, wie Erwachsene liebevoll und wirksam damit umgehen kénnen.

Angst ist nicht gleich Angst - ein Blick auf die Entwicklung

Kinderangste sind in vieler Hinsicht normal — sie gehdren zur seelischen Reifung und sind
entwicklungsbedingt. Typische Altersphasen zeigen, wie sich Angste im Laufe der Kindheit
verandern:

< Im Baby- und Kleinkindalter treten haufig Angste vor Trennung, Fremden, lauten
Gerauschen oder Dunkelheit auf. Diese Angste haben eine evolutionare Funktion: Sie
schitzen das Kind in seiner Abhéngigkeit und Unerfahrenheit.

< Im Vorschulalter entstehen oft Fantasiedngste: Monster unterm Bett, Gespenster im
Schrank oder bdse Tiere. Das kindliche Denken ist noch magisch — Realitdt und
Fantasie sind schwer zu trennen.

< Im Schulalter verschieben sich Angste in Richtung Leistung und soziale Bewertung:
,Was, wenn ich versage?“ oder ,Was denken die anderen tiber mich?“ Auch Angste
vor Verletzungen, Krankheiten oder dem Tod nehmen zu.

< In der Pubertat werden Angste haufig komplexer und kénnen sich starker verfestigen
— z.B. in Form von sozialem Rickzug, Grubeln oder Vermeidungsverhalten.

Wann wird Angst problematisch?

Nicht jede Angst braucht gleich therapeutische Hilfe. Doch es gibt Warnzeichen, auf die Eltern
und Fachkrafte achten sollten:

>

R/
*

Die Angst halt tber einen langeren Zeitraum an und nimmt an Intensitat zu.

Das Kind beginnt, sich in mehreren Lebensbereichen zurliickzuziehen (z. B. nicht mehr
in die Schule gehen, Hobbys aufgeben).

Korperliche Symptome: Bauchschmerzen, Ubelkeit oder Schlafstérungen haufen sich.
Die Angst lasst sich durch elterliche Zuwendung kaum noch beruhigen.
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In solchen Fallen kann eine friihzeitige Beratung dabei helfen, Angste zu verstehen und
gemeinsam neue Wege zu finden.

Wie wir Kindern helfen kénnen, mit Angsten umzugehen

Kinder brauchen bei Angsten vor allem eines: einen sicheren, verstandnisvollen Erwachsenen,
der ihnen zur Seite steht. Diese Haltung ist oft schon die halbe Miete. Hier sind bewahrte
Strategien, die helfen kénnen:



1. Zuhoren und ernst nehmen

Auch wenn die Angst irrational erscheint — sie ist fir das Kind real. Aussagen wie ,Da ist doch
nichts“ helfen selten. Besser: ,Ich sehe, dass du dich furchtest — magst du mir erzéhlen, was
dir Angst macht?*

2. Gefiihle benennen und normalisieren

Viele Kinder kdnnen ihre Angst nicht gut in Worte fassen. Hilfreich ist es, gemeinsam zu
Uberlegen: ,Wo spirst du die Angst in deinem Koérper?“ oder ,Wie wirdest du der Angst einen
Namen geben?“ Auch die Botschaft ,Angst ist okay, sie gehort zum Leben dazu“ wirkt
beruhigend.

3. Die Angst kindgerecht gestalten

Kinder profitieren oft davon, wenn die Angst ,gestaltbar® wird — z. B. durch ein Bild, eine
Geschichte oder ein ,Angstmonster”, das gezdhmt werden kann. Das gibt dem Kind ein Geflihl
von Kontrolle.

4. Mut fordern - in kleinen Schritten

Angst wird durch Vermeidung oft starker. Ziel ist es, das Kind behutsam an die
angstauslésende Situation heranzufiihren — in kleinen, machbaren Etappen. Zum Beispiel:
Erst gemeinsam mit der Taschenlampe in den dunklen Keller, dann mit der Tur offen allein.
Jeder kleine Erfolg starkt das Selbstvertrauen.

5. Vorbild sein

Kinder beobachten sehr genau, wie Erwachsene mit Unsicherheit und Angst umgehen. Wer
selbst Gber eigene Unsicherheiten spricht (,Ich war auch nervés, aber dann habe ich es einfach
ausprobiert...”) vermittelt, dass Angst kein Makel ist — sondern tGiberwindbar.

6. Rituale, Struktur und Sicherheit

Ein verlasslicher Tagesablauf, Rituale und klare Bezugspersonen helfen Kindern, sich sicher
zu fuhlen. Gerade in u__nsicheren Zeiten wirken ,Inseln der Verlasslichkeit” wie ein Schutzschild
gegen uberméchtige Angste.

7. Unterstiitzung annehmen

Wenn Angste sich verfestigen oder stark belasten, ist es kein Zeichen von Schwache, sich
Hilfe zu holen. Unsere Beratungsstelle steht Eltern und Fachkraften unterstitzend zur Seite —
oft reicht schon ein gemeinsames Gesprach, um die nachsten Schritte zu klaren.

Mut ist nicht das Fehlen von Angst - sondern der Schritt hindurch

Kinder lernen den Umgang mit Angst nicht dadurch, dass sie nie Angst haben — sondern
dadurch, dass sie sie aushalten, verstehen und tberwinden kdnnen. Und dafir brauchen sie
verlassliche Erwachsene an ihrer Seite. Mit liebevoller Begleitung und kleinen mutigen
Schritten wachsen Kinder nicht nur tiber ihre Angste hinaus — sondern auch (ber sich selbst
hinaus. Anbei sind ein paar Ideen fir Angst-Ubungen, die sie ganz leicht zu Hause
ausprobieren kbénnen:



Das Angstmonster malen oder basteln

Ziel: Angst sichtbar und bearbeitbar machen.

So geht’s:

Das Kind malt ,die Angst® als Fantasiefigur: Monster, Tier, Schatten ...

Dann bekommt es einen Namen (,Klebekrake*®, ,Zitterzebra®) und vielleicht ein Zuhause
(eine Schachtel, in der es wohnen darf).

Man kann das Monster auch z&hmen: ,Was kdnnte ihm helfen, kleiner zu werden? Ein Mut-
Trank? Ein Freund? Eine Taschenlampe?*

— Fordert Distanzierung und Kontrolle tiber das Angsterleben.
Mutmach-Geschichten oder Rollenspiele erfinden

Ziel: Ressourcen aktivieren und alternative Erzahlungen finden.

So geht’s:

Gemeinsam eine Geschichte erfinden, in der ein Kind (oder Tier) eine Angst Gberwindet —
z. B. ,Max und der dunkle Wald*.

Oder: Rollenspiele mit Kuscheltieren/Figuren, die ,Angst‘ haben — das Kind kann helfen,
trosten oder gemeinsam LOosungen finden.

— Stéarkt Handlungskompetenz und Empathie.
Die Angst wegpusten

Ziel: Korperlich-entspannende Reaktion fordern.

So geht’s:

Das Kind stellt sich vor, die Angst sitzt als Nebel oder dunkle Wolke in seinem Bauch oder
Kopf. Mit tiefen Atemziigen wird diese Wolke ,weggepustet — z. B. in einen Luftballon oder in
den Wind.

— Kombiniert Atemibungen mit Visualisierung — ideal bei akuter Angst.
Mut im Korper finden

Ziel: Korperwahrnehmung starken und positive Gefiihle spiren.

So geht’s:

Das Kind wird gefragt: ,Wo spurst du die Angst in deinem Koérper?“ Dann: ,Gibt es einen Ort,
der sich mutig oder ruhig anfuhlt?*

An diesem Ort (z. B. Herz oder Hande) kann es sich innerlich festhalten. Auch ,Mutpunkte®
aufmalen oder mit Stickern kennzeichnen ist moglich.

— Hilft, Angst korperlich einzuordnen und eigene Ressourcen zu entdecken.

Angst in die Mut-Schachtel stecken

Ziel: Angste rituell ablegen und starken, was hilft.

So geht’s:

Das Kind schreibt oder malt seine Angst auf einen Zettel und legt ihn bewusst in eine ,Mut-

Schachtel”. Dazu kommt ein ,Mutzettel” mit etwas, das dem Kind hilft (z. B. ,Mama®“, ,Lied
singen®, ,Taschenlampe®).

— Symbolisiert, dass Angst sein darf — aber nicht alles bestimmen muss.



Mut-Stern oder Mut-Tagebuch

Ziel: Fortschritte und Erfolge sichtbar machen.

So geht’s:

Fur jede kleine mutige Handlung (z. B. alleine ins Zimmer gehen, etwas Neues probieren)
bekommt das Kind einen Stern oder Sticker ins Mut-Tagebuch.

— Starkt Selbstwirksamkeit und Motivation.

Sie sehen, es gibt ein paar Ideen fur die Hosentasche, die Sie mit einem &ngstliche(ere)n
Kind eintiben kdnnen.

Achtsamkeitsibungen als Pravention fur angstliche Momente

Wertvoll ist bei Kinderangsten auch, Achtsamkeitsiibungen, die gezielt mit der Atmung zu tun
haben, einzuiiben. Dazu lesen Sie gern noch einmal einen der vergangenen Newsletter oder
sprechen uns an. Denn Atmung, Entspannung und das Verorten des Korpers im Hier und Jetzt
helfen dem Gehirn, das Gefiihl von Angst ,abzubauen® und dies wirkt auf mehreren Ebenen —
sowohl kérperlich als auch emotional und kognitiv:

< Beruhigung des Korpers

Angst zeigt sich oft durch korperliche Symptome wie Herzklopfen, flache Atmung oder
Muskelanspannung.  Entspannungsubungen (z. B.  Atemibungen, progressive
Muskelentspannung) aktivieren das parasympathische Nervensystem und helfen dem Kérper,
aus dem ,Alarmzustand” herauszukommen.

«  Aufmerksamkeit im Hier und Jetzt

Kinder mit Angsten kreisen gedanklich oft um ,Was ware, wenn...“-Szenarien. Achtsamkeit
lenkt die Aufmerksamkeit ins Hier und Jetzt, sodass sich der Fokus weg von Sorgen und hin
zu aktuellen Sinneseindriicken verschiebt.

% Gefluihle wahrnehmen und benennen

Achtsamkeitsubungen fordern die Fahigkeit, Gefuhle zu erkennen, zu benennen und zu
akzeptieren, ohne sofort von ihnen Uberwaltigt zu werden. Das starkt die emotionale
Selbstregulation.

<+ Erleben von Selbstwirksamkeit

Kinder merken: ,Wenn ich tief atme oder mich auf meinen Kérper konzentriere, wird meine
Angst kleiner.“ Dieses Erleben starkt das Vertrauen in die eigenen Bewaltigungsstrategien.
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% Forderung von Resilienz

RegelméRiges Uben kann dazu fihren, dass Kinder Stresssituationen gelassener begegnen
und weniger schnell in Angstspiralen geraten.

Kurz gesagt: Achtsamkeits- und Entspannungsibungen geben Kindern Werkzeuge an die
Hand, um ihren Kdrper zu beruhigen, ihre Gedanken zu ordnen und ihre Geflhle besser zu
verstehen. Dadurch verlieren Angste an Intensitéat und Kontrolle.



